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UvOoD

0 OVOJ KNJIZICI

Ovo je knjiZica za pacijente koji primaju kemoterapiju za lijeCenje raka. U
njoj je opisano §to moZete oCekivati za vrijeme kemoterapije i $to moZete u€initi
kako biste brinuli o sebi za vrijeme i nakon lije¢enja. Sto moZete uéiniti? Pravil-
no se hranite kako biste ofuvali snagu. DrZite se podalje od ljudi koji su prehla-
deni ili imaju gripu. Odmarajte se koliko vam je potrebno i pronadite svoj tempo.
Razgovarajte o svojim osjecajima kako biste izasli na kraj s mogucim osjecajima
kao $to su tuga, ljutnja ili strah. Timski suradujte sa zdravstvenim osobljem. Zna-
nje o tome kako da sebi pomognete moZe vam pomoci u stjecanju osjecaja da
drzite stvari pod kontrolom. To je samo nekoliko nacina na koje moZete sebi
pomoéi i steci kontrolu nad zbivanjima. Ova je knjiZica osmiSljena kako bi vam
pomogla da postanete informirani sudionik brige o samome sebi, ali ona je samo
vodié. Samopomo¢ nikad ne moZe zauzeti mjesto profesionalnog lijeCenja. Upi-
tajte svog lije¢nika ili medicinsku sestru sve §to Zelite znati o kemoterapiji. Tako-
der ne oklijevajte izvijestiti ih o bilo kojim moguéim nuspojavama. Oni to Zele i
moraju znati. U sadrZaju su navedene sve teme o kojima se govori u ovoj knjiZici.
Rje¢nik na kraju knjiZice obja$njava mnoge pojmove koje ste mogli Cuti tijekom
kemoterapije.
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Sto je kemoterapija?

Kemoterapija je nacin lijeCenja ra-
ka lijekovima koji uniStavaju stanice
raka. Ti lijekovi obicno se nazivaju "li-
jekovi protiv raka".

Kako djeluje kemoterapija?

Normalne stanice rastu i umiru na
kontrolirani nacin. Kada se pojavi rak,
stanice tijela koje nisu normalne na-
stavljaju se dijeliti i nekontrolirano
stvarati nove stanice. Lijekovi protiv
raka unistavaju stanice raka tako Sto za-
ustavljaju njihov rast i razmnoZavanje.
Zdrave stanice takoder mogu biti po-
godene, osobito one koje se brzo dije-
le. Pogadanje zdravih stanica je ono §to
uzrokuje nuspojave. Te se stanice obic-
no obnavljaju nakon kemoterapije.

Buduéi da ‘su neki lijekovi efika-
sniji u kombinaciji s drugima, éesto se
daju dva ili viSe lijeka u isto vrijeme.
To je kombinirana kemoterapija.

U lijecenju raka kod vas mogu se
koristiti druge vrste lijekova. To mozZe
ukljucivati odredene lijekove koji blo-
kiraju djelovanje hormona u vasem ti-
jelu ili lijecnici mogu propisati bio-
loSku terapiju, Sto znaci lijecenje tva-
rima koje pojacavaju imuni sustav ti-
jela u borbi protiv raka. Vase tijelo Ce-
sto samo proizvodi te tvari u malim ko-

li¢inama kako bi se borilo protiv raka i
ostalih bolesti. Te tvari se proizvode u
laboratoriju i daju se pacijentu kako bi
unistile stanice raka ili promijenile na-
¢in na koji tijelo reagira na tumor. One
mogu takoder pomo¢i da se tijelo ob-
novi ili da stvori nove stanice prethod-
no unistene kemoterapijom.

Sto moze uciniti kemoterapija?

Ovisno o vrsti raka i koliko je on
uznapredovao, kemoterapija se moze
koristiti u razlicite svrhe:

- Za lijeCenje raka

Rak se smatra izlije¢enim kada u
organizmu pacijenta vie ne postoje
stanice raka.

- Za kontrolu raka

To se radi kako bi se sprijecilo sire-
nje raka; usporavanje rasta raka; unista-
vanje stanica raka koje su se moZzda
prosirile na druge dijelove tijela s pri-
marnog raka.

- Za ublaZavanje simptoma prou-
zrocenih rakom

UblaZavanje simptoma kao §to je
bol moZe pomoci pacijentima da Zive
ugodnije.



Koristi li se kemoterapija s drugim
oblicima lijecenja?

Ponekad je kemoterapija jedina
vrsta lije¢enja koju pacijent prima.
Cesée se, medutim, kemoterapija ko-
risti kao dodatak kirur$kim operacija-
ma, lijeCenju zracenjem i/ili bioloSkom
lijeCenju sa ciljem da se:

- smanji tumor prije operacije ili
zradenja. To je naziva neo-po-
mocnom terapijom.,

- Pomogne unistenju svih stanica
raka koje su preostale nakon ope-
racije ifili zracenja. To se naziva
pomo¢nom kemoterapijom

- Pomogne djelovanju zracenja i
bioloske terapije.

- Pomogne unistavanju raka ako se
ponovno pojavi ili ako se s pri-
marnog prosirio na druge dijelo-
ve tijela.

Koji lijekovi se daju?

Neki lijekovi u kemoterapiji kori-
ste se za mnogo razliCitih vrsta raka,
dok se drugi mogu koristiti za samo
jednu ili dvije vrste raka. Va$ lije¢nik
preporuca plan lijecenja koji ovisi o:

- tome koju vrstu raka imate;

- na kojem je dijelu tijela rak ot-
kriven;
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- djelovanju raka na vaSe normal-
ne tjelesne funkcije;

- vasem opem zdravstvenom sta-
nju.

Pitanja koja cete postaviti lijec-
niku:

0 kemoterapiji:

- Za3to mi je potrebna kemoterapi-
ja?

- Koje su prednosti kemoterapije?

- Koji su rizici kemoterapije?

- Postoje li neke druge moguce me-
tode lijecenja za moju vrstu raka.

- Koja je standardna metoda lije-
enja za moju vrstu raka?

- Postoje i klini¢ki pokusi za moju
vrstu raka?

O vasem lijecenju:

- Koliko tretmana ¢u primiti?

- Koji lijek ili lijekove ¢éu uzimati?

- Kako &e se lijekovi davati?

- Gdje ¢u se lijeciti?

- Koliko ¢e svaki tretman trajati?

O nuspojavama:

- Koje su moguée nuspojave kemo-
terapije? Kad se moZe oekivati poja-
va nuspojava?

- Koje nuspojave se ucestalije jav-
ljaju kod moje vrste raka?

- Postoji li koja nuspojava o kojoj
bih trebao/la odmah izvijestiti?

- Sto mogu uéiniti da ublazim
nuspojave?

O medicinskom osoblju s kojim éu
kontaktirati:

- Kako da kontaktiram medicinsko
osoblje izvan radnog vremena i kada
da zovem?

Savjeti za razgovor s lijecnikom

Ovi vam savjeti mogu pomoci kako biste odrzali korak s informacijama
koje ste dobili tijekom posjeta lijecniku:

* Povedite sa sobom prijatelja ili ¢lana obitelji da bude prisutan na
razgovoru s lijecnikom. Ta vam osoba moZe pomoci da razumijete §to vam
Je lijecnik za vrijeme posjeta rekao i prisjetiti se toga nakon posjeta.

« Zamolite lijecnika za pisanu informaciju dostupnu za vasu vrstu raka i
lijecenje. Vi ili osoba koja ide s vama moZda poZelite zabiljeZiti nesto tije-
kom sastanka s lijecnikom.

» Zamolite lijecnika da uspori kad Zelite nesto zapisati.

* MoZete zapitati smijete li snimiti razgovor. Napravite zabiljeske sa snim-
ke nakon posjete. Na taj nacin moZete ponovno cuti vas razgovor kasnije
koliko puta Zelite.
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2. STO MOGU OCEKIVATI TIJEKOM
KEMOTERAPIJE?

Neki ljudi koji boluju od raka Zele
znati svaki detalj o svome stanju i li-
jeCenju. Drugi preferiraju samo op-
¢enite informacije. Vi Cete izabrati
koliko ¢éete informacija traziti, ali po-
stoje pitanja koja bi trebala postaviti
svaka osoba koja prima kemoterapi-
Jju.

Ovaj je popis tek pocetak. Uvijek
se osjecajte slobodnima da upitate svo-
jeg lije¢nika, medicinsku sestru i lje-
karnika onoliko pitanja koliko Zelite.
Ne razumijete li njihove odgovore, na-
stavite pitati sve dok ne shvatite.
Upamtite, ne postoji "glupo pitanje”,
osobito o raku i vasem lijecenju. Kako
biste bili sigurni da ¢ete dobiti sve od-
govore koje Zelite, bit ¢e vam od po-
moci napiSete li popis pitanja prije sva-
kog posjeta lije¢niku. Neki ljudi imaju
"popis u nastajanju” i pribiljeze svako
novo pitanje ¢im se pojavi.

Gdje ¢u primati kemoterapiju?

Kemoterapiju je moguce davati na
mmnogo razli¢itih mjesta: kod kuce, u
lije¢nickoj ordinaciji, u klinici, u bol-
ni¢kom odjelu za ambulantne bolesni-
ke ili tijekom smjeStaja u bolnici. Izbor
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gdje Cete primati kemoterapiju ovisi o
tome koji lijek ili lijekovi vam se daju,
vasem osiguranju, a ponekad o vasim
ili Zeljama vaseg lijecnika. Mnogi pa-
cijenti su lijeCeni kao "ambulantni bo-
lesnici" i ne hospitalizira ih se. Pone-
kad pacijent na pocetku kemoterapije
mora ostati u bolnici kratko vrijeme ta-
ko da se pazljivo mogu pratiti medi-
cinski efekti i provesti eventualne pro-
mjene prema potrebi.

Kako ucestalo i koliko dugo ¢u
primati kemoterapiju?

Kako udestalo i kako dugo Cete
primati kemoterapiju ovisi:

- 0 vrsti raka koju imate,

- o ciljevima lijeCenja,

- 0 lijekovima koji se koriste,

- 0 tome kako vase tijelo na njih
reagira.

Mozete primati lijeCenje svakog
dana, svakog tjedna ili svakog mjese-
ca. Kemoterapija se Cesto daje u ciklu-
sima koji uklju¢uju razdoblja lijecenja
§to se izmjenjuju s razdobljima odmo-
ra. Razdoblja odmora daju vaSem tije-
lu moguénost izgradnje zdravih novih

stanica i ponovnog stjecanja snage.
Upitajte svog lije¢nika kako dugacka i
koliko ucestala lijecenja moZete oce-
kivati.

PridrZavanje rasporeda lijeCenja je
vrlo vazno za ispravno djelovanje lije-
kova. Rasporede ¢e moZzda biti potreb-
no mijenjati zbog praznika i drugih raz-
loga. Propustite li seansu lijecenja ili

UK SO

preskocite dozu lijeka, konzultirajte
svog lijecnika.

Ponekad bi moglo biti potrebno da
vam lijecnik odgodi lijecenje zbog re-
zultata nekih krvnih nalaza (vidi po-
glavlja "Umor", "Infekcija" 1 "Anemi-
ja"). Lijecnik ¢e vam reci $to uciniti
tijekom tog vremena i kad ¢e ponovno
zapoceti lijeCenje.

Kako se daje kemoterapija?

Kemoterapija se moZe davati na ne-
koliko razli¢itih na¢ina: intravenozno
(kroz krvne Zile), kroz usta, putem inje-
kcije (ubodom) ili primjenom putem
koze.

- Putem krvnih Zila (intrevenozno
ili IV lijecenje)

Kemoterapija se najcesce daje in-
travenozno (IV), kroz krvne zile. Obic-
no se tanka igla uvede u Zilu na nadla-
nici ili podlaktici na po€etku svake te-
rapijske seanse 1 na kraju se ukloni.
Ukoliko osjecate hladnoéu, pedenje ili
neki drugi neuobiajeni osjet u podru-
¢ju u kojem se nalazi igla kad zapocne
IV, recite lijecniku ili medicinskoj se-
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stri. Isto tako, izvijestite o svakoj boli,
podenju, crvenilu koZe, oteknucu iline-
lagodi koje se pojave nakon IV lijeCe-
nja.

Kemoterapija se takoder moZe da-
vati intravenozno pomocu katetera,
port (= otvor) i pumpi.

"~ Kateter je mekana, tanka, savit-
ljiva cijev koju se smijesti u veliku Zilu
u tijelu i ostavi tamo onoliko dugo ko-
liko je potrebno. Bolesnici kojima je
potrebno mnogo IV tretmana Cesto
imaju kateter, tako da nije potrebno
svaki put koristiti iglu. Kroz taj kateter
mo?e se davati lijekove i uzimati uzor-
ke krvi. Ponekad se na kateter postavi
port - mala okrugla plasti¢na ili metal-
na plocica smjestena ispod koze. Port
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se moze koristiti koliko dugo je potreb-
no. Ponekad se koristi pumpa koja kon-
trolira brzinu ulaska lijeka u kateter ili
port. Postoje dvije vrste pumpi: vanj-
ska (eksterna) pumpa ostaje izvan tije-
la. Mnoge su prijenosne: omogucava-
ju osobi da se krece dok se pumpa ko-
risti. Unutra$nja (interna) se smjesta
unutar tijela tijekom operacije, obi¢no
to¢no ispod koze. Pumpe sadrze mali
skladi¥ni prostor za lijek i omogucuju
ljudima da se bave svojim uobicajenim
aktivnostima. Kateteri, port-evi i pum-
pe ne uzrokuju nikakvu bol ako ih se
pravilno namijesti i skrbi o njima, iako
je osoba svjesna da su oni tu.
-Kateteri se obi¢no smjeStaju u ve-
liku Zilu, najée$ce u vasim prsima, ina-
ziva ih se centralnim venoznim katete-
rom. Periferno umetnuti centralni ka-

teter (PUCK) se umece u Zilu na ruci.
Kateteri takoder mogu biti smjeSteni u
arteriju ili na drugo mjesto na vaSem
tijelu, kao §to je:

- Intratekalni - dovodi lijekove u
spinalnu teku¢inu.

- Intrakavitarni (IC) kateter -
smjestn u abdomenu, zdjelici ili grudi-
ma.

- Putem usta (oralno)

Lijek se daje u obliku tablete, kap-
sule ili u tekuéem obliku. Lijek progu-
tate, kao §to Cinite s mnogim drugim
medikamentima.

- Pomocu injekeije

Igla i $prica koriste se za davanje
lijeka na jedan od nekoliko nacina:

- intramuskularno ili IM (u misic)

- subkutano ili SQ ili SC "pod
kozu"

- intralezionalno ili IL (direktno u
podruce zahvaéeno rakom u koZu).

- Lokalno
Lijek se nanosi na povrsinu koZe.

Kako ¢u se osjecati tijekom ke-
moterapije?

Veéina ljudi koji primaju kemote-
rapiju osjeca da se lako umara, ali mno-
gi se osjecaju dovoljno jakima da na-
stave Zivjeti aktivno. Svaka osobaisva-

ki tretman se razlikuju, tako da nije uvi-
jek moguée tocno reci kakva ¢e biti
vaareakcija. VaSe opéenito zdravstve-
no stanje, vrsta i prosirenost raka i vrsta
lijekova koje primate mogu utjecati na
to kako Cete se osjecati.

MoZda éete Zeljeti nekoga dostup-
nog da vas vozi na tretman i nakon nje-
ga ako, na primjer, uzimate lijek za
muéninu ili povraéanje koji mogu
uzrokovati umor. Takoder je moguce
da Cete se osjecati osobito umorno na-
kon kemoterapije ve¢ prvog dana lije-
¢enja od nekoliko dana. Moglo bi po-
mo¢i planirate li lije¢enje u razdoblju
kad moZete uzeti slobodno na dan tret-
mana i dan nakon toga. Imate li malu
djecu, mozda Cete htjeti rasporediti
tretman kad imate nekoga da vam po-
mogne kod kuée na dan i barem jedan
dan nakon tretmana. Pitajte lijecnika
kad bi se najvjerojatnije mogli pojavi-
ti umor i drugi popratni efekti. Ve¢ina
ljudi je u stanju nastaviti s radom tije-
kom primanja kemoterapije. Medutim,
moZda Cete morati promijeniti svoj
radni raspored za neko vrijeme ako vas
kemoterapija umara ili imate druge po-
pratne efekte. Razgovarajte s poslo-
davcem o va$im potrebama i Zeljama.
Mogli biste se dogovoriti 0 nepunom
radnom vremenu, nac¢i mjesto za krat-
ki odmor tijekom dana ili moZzda
mozZete dio svog posla obavljati kod
kuce.
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Mogu li uzimati druge lijeko-
ve dok primam kemoterapiju?

Neki medikamenti mogu smetati ili
reagirati s efektima kemoterapije. Dajte
svom lijecniku popis svih medikame-
nata koje uzimate prije nego zapocne-
te lijecenje. To ukljucuje:

- naziv lijeka,

- doziranje,

- razlog zbog kojeg ga uzimate,

- kako Cesto ga uzimate.

Sjetite se reci lijecniku o svim lije-
kovima, ukljucujuéi vitamine, laksati-
ve, lijekove protiv alergije, loSe pro-
bave i prehlade, aspirin, ibuprofen ili
druge lijekove za smanjenje bolova,
kao i sve mineralne 1 biljne nadomje-
stke. Lije¢nik vam moze reci trebate li
prestati s uzimanjem bilo kojeg od ovih
lijekova prije nego $to zapocnete ke-
moterapiju. Nakon to lijecenje zapoc-
ne, obavezno pitajte lijecnika prije ne-
go §to poénete uzimati bilo koji novi

lijek ili prekinete uzimati neki koji ve¢
koristite.

Kako ¢u znati djeluje li kemo-
terapija?

Va3 lijecnik i medicinska sestra na
nekoliko ¢e naina provijeravati kako
napreduje vase lijecenje. Mozda Cete
Cesto biti izloZeni fizickim testovima i
pretragama. Uvijek slobodno upitajte
lije¢nika o rezultatima pretraga i Sto
one pokazuju o vaSem napretku. Testo-
vi i pretrage mogu mnogo reci o tome
kako kemoterapija napreduje, medu-
tim, popratni efekti govore vrlo malo.
Ponekad ljudi misle da ako izostanu po-
pratni efekti lijekovi ne djeluju, ili da
lijekovi dobro djeluju javljaju li se po-
pratne pojave. Ali, popratni efekti ra-
zlikuju se u tolikoj mjeri od osobe do
osobe i od lijeka do lijeka da popratni
efekti nisu znak djeluje 1i tretman ili
ne.

efekata?

riti s popratnim efektima?

Pitanja o popratnim efektima

» Koji se kratkotrajni efekti mogu pojaviti?

o Koji se dugotrajni efekti mogu pojaviti?

» Kako ozbiljni mogu biti popratni efekti?

» Kako dugo e popratni efekti trajati

» Sto mogu uciniti da wklonim ili smanjim popratne efekte?

* Kada je potrebno zvati lijecnika ili medicinsku sestru zhog popratnih

« Sto uciniti da bih se bolje osjecaolla emocionalno dok se nastojim bo-
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3. NUSPOJAVE

Sto uzrokuje nuspojave?

Budu¢i da stanice raka mogu rasti
1 dijeliti se brze od normalnih stanica,
mnogi su lijekovi protiv raka naprav-
ljeni tako da ubijaju stanice koje rastu.
Medutim, pojedine normalne, zdrave
stanice takoder se multipliciraju brzo,
pa kemoterapija moZe djelovati i na
njih. To odteCenje normalnih stanica
uzrokuje nuspojave. Najveca je vjero-
jatnost da e biti pogodene brzorastu-
¢e normalne stanice poput krvnih sta-
nica koje nastaju u kostanoj sr7i i sta-
nica u probavnom traktu (u ustima,
zelucu, crijevima, jednjaku) i folikuli-
ma kose. Neki lijekovi protiv raka mo-
gu djelovati na stanice vitalnih organa
kao §to su srce, bubrezi, mokrac¢ni mje-
hur, pluéa i Zivcani sustav.

Kod vas se moZda pojave ovi po-
pratni efekti ili ih se pojavi svega ne-
koliko. Vrste nuspojava koje imate i
njihova ozbiljnost ovise o vrsti i dozi
kemoterapije koju dobivate i kako vase
tijelo reagira. Prije nego §to zapocne
kemoterapija, vas ¢e vam lijecnik obja-
sniti koje nuspojave Cete najvjerojat-
nije imati s lijekovima koje éete pri-
mati. Prije pocetka lijecenja bit cete za-
moljeni da potpisete obrazac za prista-
nak. Trebali biste doznati sve Cinjeni-
ce vezane uz lijeenje ukljucujuci i li-

jekove koje cete dobivati i njihove po-
pratne efekte prije nego $to potpiSete
obrazac za pristanak.

Kako dugo traju nuspojave?

Normalne se stanice obi¢no opora-
ve nakon zavrietka kemoterapije, tako
da vecina nuspojava postupno prestaje
nakon zavréetka lijecenja, a zdrave sta-
nice dobivaju mogucnost normalnog ra-
sta. Vrijeme potrebno za prestanak
nuspojava ovisi 0 mnogo toga ukljucu-
juéi vae opce stanje i vrstu kemotera-
pije koju ste uzimali. Vecina ljudi ne-
ma ozbiljnijih dugotrajnijih teSkoca
zbog kemoterapije. Medutim, u nekim
slucajevima kemoterapija moze prou-
zrociti trajne primjene ili otecenja si-
ca, pluca, Zivaca, bubrega, reproduktiv-
nih i drugih organa. Neke vrste kemo-
terapije mogu imati odgodene efekte,
poput drugog raka koji se pokazuje na-
kon mnogo godina. Upitajte lijecnika
o mogué¢nostima ozbiljnih dugotrajnih
posljedica koje mogu nastati uslijed
tretmana kojem ste izlozeni (ali imajte
na umu ravnotezu izmedu svoje zabri-
nutosti I trenutne opasnosti od raka).

Veliki je napredak postignut u pre-
veniranju i lijecenju nekih uobicajenih
kao i rijetkih ozbiljnih nuspojava ke-
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moterapije. Mnogo novih lijekova i
metoda lijecenja ucinkovitije uniStava
rak dok istovremeno manje Steti zdra-
vim tjelesnim stanicama.

Nuspojave kemoterapije mogu bi-
ti neugodne, ali mora ih se sagledavati
u odnosu prema sposebnosti tretmana
da unisti rak. Lijekovi mogu sprijeciti
neke popratne pojave poput muénine.
Ponekad se ljudi koji primaju kemote-
rapiju obeshrabre s obzirom na duzinu
vremenskog perioda potrebnog za li-
jecenje ili zbog nuspojava koje imaju.
Dogodi li se to i vama, razgovarajte s
lije¢nikom ili medicinskom sestrom.
Oni su moZda u moguénosti preporu-
¢iti vam kako da olak$ate sebi nuspo-
jave ili da ih smanjite.

U nastavku ¢ete pronaci upute o to-
me kako se nositi s nekim od Cescih
popratnih efekata kemoterapije.
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Najucestalije nuspojave

Umor
Umor, osjecaj premorenosti i ne-

mi o kojima izvjescuju oboljeli od ra-
ka. Tocan razlog nije uvijek poznat.
Mogu biti uzrokovani vasom bolescu,
kemoterapijom, zraenjem, operaci-
jom, loSom krvnom slikom, nedostat-
kom sna, boli, stresom, slabim apeti-
tom zajedno s mnogim drugim ¢imbe-
nicima. Umor kod raka razlikuje se od
umora u svakodnevnom Zivotu,

Umor uzrokovan kemoterapijom
moZe se javiti naglo. Oboljeli od raka
opisuju ga kao potpuni nedostatak ener-
gije i koriste izraze kao §to su iscrplje-
nost, iscijedenost, razorenost za opis
svog umora. Odmor ga ne uklanja uvi-
jek. Ne osjeca svatko istu vrstu umora.
Mozda se necete osjecati umorno dok
se netko drugi tako osjeca ili kod vas
umor nece trajati kao kod nekog dru-
gog. Moze trajati danima, tjednima,
mjesecima. Medutim, jaki umor pro-
lazi postepeno kako tumor reagira na
lijecenje.

gotrajnog razdoblja odmora.

Cete da to pomaze kod umora.

borite se s umorom.

koli¢inu, ako to pomaZe.

gije.

Kako se mogu nositi s umorom?

s Planirajte dan tako da se mozete odmoriti.
» Vise se puta kratko odmarajte ili odspavajte, umjesto samo jednog du-

+ Stedite snagu za najvaznije stvari.
« Isprobajte lakse ili krace oblike aktivnosti u kojima uZivate.
* Podite u kratke Setnje ili lagano vjezbajte ukoliko je moguce. Vidjet

s Razgovarajte sa svojim lijecnikom o nacinima da stedite energiju i

» Isprobajte aktivnosti poput meditacije, molitve, joge, vodene imagina-
cije, itd. MoZda vam pomognu kod umora.
« Jedite koliko moZete i pijte mnogo tekucine. Odjednom pojedite malu

» Pridruzite se grupi za potporu. Dijeljenje osjecaja s drugima moze
olaksati opterecenost s umorom. MoZete nauciti kako se drugi bore s umo-
rom. Vas vas lijcnik moZe povezati s grupom za potporu na vasem podrucju.

s Ogranicite kolicinu kofeina i alkohola koji pijete.

» Dopustite drugima da za vas ¢ine neke stvari koje obicno vi radite.

» Vodite dnevnik i zapisujte kako se osjecate svakog dana. To ¢e vam
pomodi u planiranju dnevnih aktivnosti.

» [zvijestite lijecnika ili medicinsku sestru o svakoj promjeni razine ener-

Mucénina i povraéanje

Mnogi pacijenti se pribojavaju da
¢e imati mucninu i povracati tijekom
primanja kemoterapije. Medutim, no-
vi lijekovi prorijedili su ove nuspojave
i ucinili ih manje ozbiljnima kad se po-
jave, Ti snaZni lijekovi protiv povra-
¢anja i muénine u stanju su prevenirati
ili umanjiti te pojave kod vecine bole-
snika. Razliciti lijekovi su djelotvorni

kod razli¢itih ljudi i moglo bi vam biti
potrebno vise od jednog lijeka za
olakSanje. Ne predajte se. Nastavite su-
radivati s lije¢nikom ili medicinskom
sestrom U traZenju za vas najboljeg li-
jeka ili lijekova. Isto tako, svakako
kazite lijecniku ili medicinskoj sestri
da imate jaku muéninu ili ste povraca-
li vi$e od jednog dana ili pak je povra-
¢anje toliko izrazito da vie ne moZete
zadrzavati tekucinu.

19



Sto mogu uciniti imam Ii mucninu ili povraéam?

* Pijete tekucinu barem jedan sat nakon obroka umjesto da je uzimate s
obrokom. Pijte cesto manje kolicine.

« Jedite i pijte polagano.

* Uzimajte manje obroke tijekom dana umjesto jednog, dva ili tri veca
obroka.

» Jedite ohladenu hranu ili barem na sobnoj temperaturi tako da vas ne
iritiraju jaki mirisi.

* Dobro poivacite hranu zbog lakse probave.

« Ukoliko je mucnina jutarnji problem, pokusajte jesti suhu hranu poput
Zitnih pahuljica, tosta ili krekera prije ustajanja (ne pokusavajte ovo imate li
rane u ustima ili griu ili rgs”koc’e s manjkom sline).

* Pijte hladne, bistre, nezasecerene vocéne sokove, kao $to su jabucni ili
sok od grejpa ili lagano obojane sode poput dumbirovog tonika, koji su izgu-
bili pjenusavost i ne sadrie kofein.

» Sisite mentole ili tvrde bombone. (ne uzimajte tvrde bombone imate li
rane u ustima ili griu).

* Unaprijed pripremite i smrznite obroke za dane kad necete imati volje
za kuhanje.

* Nosite prostranu odjecu koja ne steze.

» Distie duboko i polagano kad osjetite mucninu.

* Opustite se i zabavite razgovarajuci s prijateljima ili ¢lanovima obite-
Ui slusajuci glazbu ili gledajuci video ili TV.

* Koristite tehnike za relaksaciju (vidi poglavlje "Komplementarne tera-
pije").

* Pokusajte izhjegavati mirise koji vas iritiraju, poput mirisa pri kuha-
nju, dima ili parfema.

s Izbjegavajte slatku, prienu i masnu hranu.

* Odmarajte se, ali nemojte ravno lezati barem 2 sata nakon obroka.

s Izbjegavajte uzimanje hrane barem nekoliko sati prije tretmana ako se
mucnina obicno javija prilikom kemoterapije.
s Jedite lagane obroke prije tretmana.
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Bol

Lijekovi za kemoterapiju mogu
prouzroditi neke bolne nuspojave. Li-
jekovi mogu otetiti Zivee, dovodeci do
pedenja, obamrlosti - ukoCenosti - ne-
osjetljivosti, bockajuce ili probadaju-
¢e boli, najéesce u prstima ruku ili no-
gu. Neki lijekovi mogu takoder prou-
zro€iti rane u ustima, glavobolje, bo-
love u miSi¢ima ili Zelucu.

Neiskusi svaka osoba koja ima rak
ili prima kemoterapiju bolove uslijed

bolesti ili lijecenja. Ako se ipak pojave
moZe ih se olakSati. Prvi korak je ra-
zgovor o boli koju osjecate s lijeCni-
kom, medicinskom sestrom ili farma-
ceutom. Oni moraju znati §to je mogu-
¢e vise detalja o vaSoj bolesti. MoZda
Cete Zeljeti opisati svoju bol obitelji ili
prijateljima. Oni vam mogu pomoCi u
razgovoru s osobljem koje vas lije¢i o
vadoj boli, osobito ako ste preumorni
ili imate prejake bolove da biste s nji-
ma sami razgovarali.

» Gdje osjecate bol.

» Koliko je izraZena.
s Kako dugo traje.

Potrebno je da lijecniku, medicinskoj sestri i farmaceutu te
obitelji ili prijateljima kaZete:

* Kakva je bol - ostra, tupa, udarajuca, jednolicha.

« Sto olaksava bol, a $to je pogorsava.
» Koje lijekove protiv bolova uzimate i koliko vam oni olakSavaju.

Koristenje ljestvice bola je korisno
u opisivanju intenziteta bolova. Po-
kuajte ozna¢iti brojevima od 0-10 ra-
zine bolova. Veéi brojevi oznaCavaju
bol koja se pojacava. 10 oznac¢ava naj-
jatu bol. Mozda cete Zeljeti koristiti

osobnu ljestvicu bola s brojevima od
0-5ili od 0-100. Budite sigurni da dru-
gi znaju koju ljestvicu koristite 1 uvi-
jek koristite istu npr. "moja bol je 7 na
skali od 0-10."
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Cilj kontrole boli je prevencija boli koju je mogucée
prevenirati i tretman boli koju nije moguce prevenirati.
Da biste to postigli:

* Imate i trajne ili kronicne bolove, uzmite lijek protiv bolova prema
utvrdenom rasporedu (pomodu sata).

. * Ne preskacite doze lijeka protiv bolova za koji je utvrden raspored.
Cekate li s uzimanjem lijeka protiv bolova dok ne pocnete osjecati bol, teze
Jju je kontrolirati.

* Pokusajte prakticirati viezbe za relaksaciju u isto vrijeme dok uzimate
lijek protiv bolova. To moZe pomoci u smanjivanju tenzije, reduciranju an-
ksioznosti i suzbijanju boli.

* Neki ljudi s trajnom ili kronicnom boli inace kontroliranu pomocu lije-
kova mogu osjetiti prodornu bol. To se pojavjuje s "provalom"” umjerene do
ozbiljne boli ili se osjeca krace vrijeme. Iskusite li takvu bol, uzmite brzodje-
lujuci lijek koji vam je propisao lijecnik. Ne Cekajte da se bol pogorsa. Cini-
te li to, moglo bi je biti teze kontrolirati.

mana ili nakon nekoliko tretmana.  moZe otpadati postepeno ili u prame-
Mnogi ljudi kazu da im glava postaje  novima. Sva kosa koja jos raste moze
osjetljiva prije gubitka kose. Kosa  postati beZivotna i suha.

Kako mogu voditi brigu o svojoj koZi glave i kosi tijekom kemoterapije”

» Koristite blagi Sampon.

s Koristite mekanu Cetku za kosu.

« Susilo za kosu podesite na nizu temperaturu kod koristenja.

« Kosu oisajte na kratko. Kraéa frizura ée pomoci da kosa izgleda jace
i punije. Takoder ¢e olak3ati gubitak kose kad se pojavi.

« Koristite Siltove za zastitu od sunca, Sesir

« ili rubac da zastitite kozu glave od sunca izgubite Ii kosu.

« Izbjegavajte uvijace kod uredivanja kose. Izbjegavajte bojanje i ondu-
laciju.

- Neki ljudi koji izgube vetinukose  ju, ovisno o tome jesu 1i u javnosti ili
izabiru noSenje turbana, marama, kapa,  kod kuce s prijeateljima ili ¢lanovima

vlasuljaili umetaka kose. Drugi pak gla-
vu ostavljaju nepokrivenu. Neki varira-

obitelji. Nema "dobrih" i "losih" izbo-
ra, uéinite ono $to vam je najugodnije.

Postoje mnogi razliciti lijekovi i
metode dostupni za kontroliranje boli
kod raka. Trebali biste ocekivati od
svog lije¢nika da potrazi sve informa-
cije 1 resurse potrebne da bi vam omo-
gucio ¢im vecu udobnost.

Trpite li bolove, a va$ lije¢nik ne-
ma daljnjih prijedloga, zatraZite posjet
specijalistu za bol ili neka se vas lije¢-
nik s njime konzultira. Specijalist za
bol moZe biti onkolog, anesteziolog,
neurolog, neurokirurg, drugi lijecnik,
medicinska sestra ili farmaceut.

Gubitak kose

Gubitak kose (alopecija) je uobi-
¢ajena nuspojava kemoterapije, ali ne
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izazivaju je svi lijekovi. Vas vam lijec-
nik moZe reci hoce i se pojaviti gubi-
tak kose uz lijek ili lijekove koje uzi-
mate. Kad se gubitak kose pojavi, ko-
sa moZze postati tanka ili u potpunosti
ispasti. Gubitak vlasi 1 dlaka moze se
pojaviti na svim dijelovima tijela uk-
ljuCujuci glavu, lice, ruke i noge, pa-
zuhaistidno podrugje. Kosa obi¢no po-
novno izraste kad zavr$e tretmani. Kod
nekih ljudi kosa pocinje ponovno rasti
dok je jo§ lijecenje u tijeku. Ponekad
kosa moZe iznova narasti u drukcijoj
boji ili drugacije strukture.

Gubitak kose ne pojavljuje se u
svim slufajevima odmah. MoZe zapo-
Ceti nekoliko tjedana nakon prvog tret-

Odlucite li pokrivati glavu:

« Nabavite viasulju ili umetak kose prije nego $to izgubite mnogo kose.
Na taj nacin moéi Cete je uskladiti sa svojom frizurom i bojom. Moci Cete
kupiti vlasulju ili umetak u specijaliziranim ducanima za oboljele od raka.
Neki trgovei Cak dolaze u kucu, kako bi vam pomogli. Takoder, viasulju ili
umetak moZete kupiti putem kataloga ili ih naruciti telefonom.

» MoZete odabrati posudbu viasulje ili umetka umjesto kupovanja. Ras-
pitajte se kod medicinske sestre ili na odjelu za socijalni rad u bolnici o
mogucnostima za dobivanje besplatne viasulje u vasoj zajednici

« Odnesite viasulju svojem frizeru ili u trgovinu gdje je kupljena, kako bi
vam napravili frizuru i oblikovali je prema vasem licu

« Neke police zdravstvenog osiguranja pokrivaju troskove umetaka kose
kod lijecenja raka. To takoder moZe ulaziti u poreznu olaksicu. Zatratite
"recept” od lijecnika.
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MozZe biti teSko prihvatiti gubitak
kose i dlaka s lica ili tijela. Osjecaj bi-
jesa i depresija potpuno su uobitajeni
i potpuno normalni. MoZe pomo¢i raz-
govor o onome Sto osjecate. Ukoliko
je moguce, podijelite svoje misli s ne-
kim tko je prosao sli¢no.

Anemija

Kemoterapija moZe smanjiti spo-
sobnost kotane srZi da proizvodi crve-
na krvna zrnca, koja prenose kisik u
sve dijelove tijela.

Kod manjka crvenih krvnih zrna-
ca, tijelo ne dobiva dovoljno kisika za
rad. Takvo se stanje naziva anemija.
Anemija moze uzrokovati plitko disa-
nje, slabost i umor. Nazovite lije¢nika
osjecate li bilo koji od ovih simptoma.

- premorenost (osjecate se vrlo sla-
bo i umorno)

- vrtoglavicu ili nesvjesticu

- plitko disanje

- osjecaj da vam srce lupa ili vrlo
brzo kuca

Lijecnik ée vam provjeravati broj
krvnih stanica ¢esto tijekom lijece-
nja. On vam takoder moZe propisati
lijek koji ¢e potpomognuti razvoj
crvenih krvnih zmaca. Porazgovaraj-
te s lijeCnikom, ako Cesto postajete
anemi¢ni. Padne li vam broj crvenih
krvnih stanica, moZda vam treba
transfuzija ili lijek zvan ERYTRO-
POIETIN koji ¢e podici broj crve-
nih krvnih zrnaca.

puta tijekom dana, ako mozete

morate

kemoterapije”)

Ono sto moZete uciniti ukoliko ste anemicni
* Mnogo se odmarajte. Spavajte vise po noci i kratko odrijemajte vise
* Ogranicite aktivnosti, Cinite samo ono §to Vam je najvaznije ili to bas
* Traite pomoc kad vam je potrebna. Zamolite obitel] i prijatelje da se
prihvate poslova poput brige za djecu, kupovine, kucanskih poslova ili voznje

* Jedite dobro wravnoteZenu hranu (vidi odlomak "Pravilno jesti tijekom

* Ustajte polako nakon sjedenja, nakon lezanja najprije sjednite pa po-
tom ustanite, to ¢e pomoci u spriecavanju vrtoglavica.
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Problemi srediSnjeg Zivéanog
sustava

Kemoterapija moZe utjecati na
odredene funkcije sredis$njeg Zivéanog
sustava (mozga) uzrokujuci umor, zbu-
njenost i depresiju. Ti e osjecaji ne-
stati kad se snizi doza kemoterapije ili
kad ona zavrsi. Zovite lijecnika poja-
ve li se ovi simptomi.

Infekcija

Kemoterapija vas moZe uciniti po-
dloZnima infekcijama. To se dogada za-
to $to vecina lijekova protiv raka po-
gada koStanu srz, koja pocinje otezano
proizvoditi bijele krvne stanice, stani-
ce koje se bore protiv mnogih vrsta in-
fekcija. Vas Ce lijecnik provjeravati broj
bijelih krvnih stanica ucestalo u raz-
doblju u kojem dobivate kemoterapi-
ju. Postoje 1 lijekovi koji pomaZu
ubrzanje oporavka bijelih krvnih zrna-
ca, skracujuci vrijeme u kojem je razi-
na bijelih krvnih stanica vrlo niska. Ti
se lijekovi zovu faktori stimuliranja ko-
lonije (CSF). Povecanje broja bijelih
krvnih stanica uvelike sniZava rizik
ozbiljnije infekcije.

Vecina infekeija dolazi od bakteri-
Jakoje se nalaze na vasoj koZi i u usti-
ma, probavnom i benitalnom traktu,
Ponekad uzrok infekcije nije poznat.
Tako vodite posebnu brigu, ipak moZete
dobit infekciju, ali postoje neke stvari
koje moZete udiniti.

Kako mogu pomoci u sprjeca-
vanju infekcija?

- Cesto perite ruke fijekom dana.
Svakako ih perite prije jela, nakon ko-
riStenja kupaonice i nakon $to ste di-
rali Zivotinje.

- Cistite rektalno podru¢je njezno,
ali temeljito nakon svake stolice. Sav-
jetujte se s lije¢nikom ili medicinskom
sestrom ako podrucje postane iziritira-
no ili ako Cesto imate hemeroide. Ta-
koder obavijestite lijecnika prije ko-
riStenja klistira ili Cepica (vidi odlomak
"Konstipacija").

- Drite se podalje od ljudi koji bo-
luju od zaraznih bolesti, poput prehla-
de, gripe, ospica ili vodenih kozica.

- PokuSajte izbjegavati guzve. Na
primjer, idite u kupovinu ili u kino kad
je najmanja vjerojatnost da e biti puni.

- Driite se podalje od djece koja
su nedavno primila cjepivo sa "Zivim
virusima", kao $to su vodene kozice
ili oralno cjepivo protiv polimijeliti-
sa, jer oni mogu biti zarazni za ljude s
malim brojem bijelih krvnih stanica,
zovite lijecnika ili lokalni Zavod za
zdravstveno osiguranje imate li kakvih
pitanja.

- Ne rezite niti ne trgajte koZicu s
noktiju. Pazite da se ne poreZete ili ne
ubodete dok koristite Skare, igle ili
nozeve.

- Koristite elektri¢ni brijaéi aparat
umjesto britivica kako biste sprijecili
ozljede ili porezotine koZe.

25



- Odrzavajte dobro oralnu higijenu
(vidi odlomak "Problemi usta, desni i
grla).

- Ne stidcite niti grebite bubuljice.

- Kupajte se ili tusirajte u toploj vo-
di svakog dana. Susite koZu lagano. Iz-
bjegavajte pregrubo trljanje.

- Koristite losion ili ulje za
omek3avanje i lijecenje koZe, ako po-
stane suha 1 ispucana.

- Ciistite porezotine i ogrebotine od-
mah i svakodnevno sve dok ne budu
izlijeCene, pomotu tople vode, sapuna
i antiseptika.

- Izbjegavajte stajacu vodu, npr. pti-
&je kupke, vaze za cvijece ili ovlaZiva-
de

- Nosite zagtitne rukavice dok ra-
dite u vrtu ili &istite za drugima, 0sobi-
to za malom djecom.

- Ne uzimajte cjepiva za imuniza-
ciju kao Sto je cjepivo protiv osipa ili
upale pluéa bez konzultiranja lije¢ni-
ka.

- Ne jedite sirovu ribu, morske plo-
dove, meso ili jaja.

« Hladnoca, osobito treskavica.
* Znojenje.
s [zostanak stolice.

podrudja ili sjedista katetera.
s Bol ili pritisak u sinusima.

» Upale u ustima.

« Ozbiljna prehlada ili upala gria.
« Crvenilo, otok, osjetljivost, osobito oko upala, bubuljica, rektalnog

« Mjehuriéi na usnicama ili koZi.

Simptomi infekcije
Zovite lijecnika ¢im se pojavi bilo koji od ovih simptoma.
» Povisena temperatura preko 38 °C.

» Ucestala hitna potreba za mokrenjem ili osjecaj pecenja kod mokrenja
» Neuobicajeni vaginanini iscjedak ili svrbez.

« Uhobolje, glavobolje ili ukocenost vrata.
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Odmah obavijestite lijecnika o bi-
lo kojem znaku infekcije, Cak i ako je
usred noéi. To je od osobite vaznosti
kad imate malen broj bijelih krvnih
stanica. Imate li groznicu, ne uzimaj-
te aspirinacetaminophen ili bilo koji
drugi lijek za sniZzavanje temperatu-
re, dok se niste konzultirali s lijecni-
kom.

Problemi sa zgrusnjavanjem
krvi

Lijekovi protiv raka mogu utjecati
na sposobnost koStane srzi da stvaraju
plocice, krvne stanice koje pomazu za-
ustavljati krvarenje, tako da zgrusava-
ju krv. Ako krv nema dovoljno ploci-
ca, moZe do¢i do krvarenja ili pojave
modrica ¢ak i bez da se ozlijedite.

» Modrice.

s Crvenkasta ili roza mokraca.
» Crna ili krvava stolica.
* Krvarenje iz desni ili nosa.

truacija.
* Glavobolje ili iskrivijena slika.
» Tople ili vruce noge ili ruke.

Zovite lijecnika ako imate ove simptome:

* Male crvene tockice pod koZom.

« Krvarenje iz rodnice koje je novo ili traje dulje nego uobicajena mens-

Vag lijeénik e provjeriti broj
krvnih plocica za vrijeme kemoterapi-
je. Ako je broj prenizak, lijenik Ce vam
dati transfuziju kako bi se krvna slika

popravila. Postoje i lijekovi koji pove-
¢avaju broj crvenih krvnih zrnaca.
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Sprjecavanje problema ako je nizak broj krvnih plocica

« Savjetujte se s vasim lijecnikom ili medicinskom sestrom prije nego
uzmete bilo koje vitamine, biljne preparate, ukljucujuci i lijekove koji se
mogu kupiti bez recepta. Mnogi od tih proizvoda sadrZe aspirin koji sprjeca-
va grusanje krvi.

« Pitajte lijecnika moZete li slobodno konzumirati alkohol.

« Za pranje zubiju koristite izrazito meku Cetkicu.

« Kad brisete nos puhnite lagano u meku maraniicu.

« Posebno pazite da se ne bi porezali ili uboli kad koristite Skare, igle,
nozeve ili alat.

« Budite pazljivi da se ne opecete kod peglanja ili kuhanja.

« Izbjegavajte kontaktne sportove i druge aktivnosti pri kojikma biste se
mogli ozlijediti.

« Pitajte lijecnika da li morate izbjegavati spolne odnose.

« Koristite elektricni brijact aparat umjesto britvice.

Problemi usta, desni i grla

Temeljita oralna higijena je poseb-
no vazna kod kemoterapije. Neki lije-
kovi mogu uzrokovati rane ili upale u
ustima i na grlu, tzv. Stomatitis ili mu-
cositis. Lijekovi takoder mogu isusiti 1
iritirati to tkivo 1 uzrokovati njihovo
krvarenje. Pacijenti koji nisu dobro je-

li od pocetka kemoterapije su izloZeniji
upalama u ustima.

Osim $to su bolne, rane mogu biti
inficirane mnogim bakterijama koje
Zive u ustima. Treba poduzeti sve kora-
ke da bi se sprijecile infekceije, jer ih je
tesko sanirati tijekom kemoterapije, 5to
moZe dovesti do ozbiljnih problema.

Kako mogu odrZati svoja usta, desni i grlo zdravima?

* Dogovorite se s lijecnikom o posjeti stomatologu najmanje nekoliko
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tjedana prije nego sto zapocnete s kemoterapijom. Trebali biste odrZavati
zube Cistima I brinuti o svakom problemu poput supljina, apscesa desni, lose
prianjajucih zubnih proteza. Neka vam stomatolog pokaze najbolji nacin
Cetkanja i ciscenja zubi koncem za vrijeme kemoterapije. Povecava se rizik
pojave karijesa tijekom terapije, pa neka vam stomatolog preporuci vodu ili
gel sa fluorom za ispiranje usta kako biste sprijecili karijes.

o Perite zube i desni nakon svakog jela. Koristite mekanu Cetkicu i njezno
Cetkajte. Prejako Cetkanje moZe ostetiti njezno tkivo usne Supljine. Zatrazite
od lijecnika, medicinske sestre ili stomatologa da vam preporuce Cetkicu i
zubnu pastu koje se koriste kod osjetljivosti desni. Nakon jela i prije spava-
nja ispirajte usta toplom slanom vodom.

s Dobro isperite Cetkicu nakon svake upotrebe i Cuvajte je na suhom
mjestu.

s [zbjegavajte sredstva za ispiranje usta koja sadre alkohol. Zamolite
lije¢nika ili medicinsku sestru da vam preporuce njezno ili medicinsko sred-
stvo za ispiranje usta koje moZete koristiti, npr. sredstvo sa soda-bikarbo-
nom, koja ne iritira.

Pojave li vam se rane u ustima,
kazite lijecniku ili medicinskoj sestri.
Mozda vam je potreban lijek da ih izli-

jecite. Ako su rane bolne i zbog njih ne
moZete jesti mozZete pokusSati sljedede:
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Kako se nositi s ranama usne Supljine:

+ Pitajte lijecnika postoji li kakvo sredstvo koje se nanosi neposredno na
ranu ili ga zamolite da vam propise sredstvo za olaksanje bolova.

« Jedite hladnu hranu ili ohladenu do sobne temperature. Vruca i topla
hrana moZe iritirati osjetljiva usta i grlo.

« Jedite mekanu hranu koja ublaZava iritiranost, kao to je sladoled,
frape, djecja hrana, mekano voce (banane, sok od jabuka), pire krumpir,
prokuhane Zitarice, meko kuhano ili umuceno jaje, jogurt, svjezi sir, tjeste-
ninu sa sirom, puding i Zelatina. Takoder moZete mikserom usitnjavati hra-
nu kako biste je ucinili mekanom i lakSom za gutanje.

« Izbjegavajte iritirajucu kiselu hranu kao $to su rajcica i juzno voce
(naranca, grejpfrut, limun); zacinjenu ili slanu hranu, hrapavu ili tvrdu hranu,
kao Sto je sirovo povrée, kokice, tost.

* Pijte mnogo tekucine.

Kako se nositi sa suhoéom usta?

« Upitajte lijecnika smijete li sisati kockice leda ili tvrde bombone bez
Secera. Mozete Zvakati Fvakace gume bez Secera (Sorbitol, zamjena za Secer
koje ima u mnogim hranama bez SeCera, moZe uzrokovati proljev kod mno-
gih ljudi. Imate li vi problema s proljevom, provjerite etikete na hrani bez
Secera prije nego $to je kupite | ogranicite njezinu uporabu.)

* NavlaZite suhu hranu maslacem, margarinom ili juhom.

« Namocite hrskavu suhu hranu u laganoj tekucini.

s Jedite mekanu i mikserom usitnjenu hranu.

« Koristite balzam za usne ili groidanu mast postanu li vam usne suhe.

« Nosite sa sobom bocu vode i Cesto ispijte pomalo.

Dijareja (proljev)

Og3teti li se kemoterapijom stanice
koje oblazu probavni sustav, moze se
pojaviti proljev (vodene ili mekane sto-
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lice). Imate 1i proljev koji ne prestaje u
roku od 24 sata ili uz to osjecate bolo-
ve 1 gréeve, zovite lije¢nika. U tezim
slu¢ajevima lije¢nik moze propisati li-
jek za kontrolu proljeva. Ako proljev

ne prestaje, moZda Cete morati primiti
infuziju da nadoknadite izgubljenu te-
kucinu i hranjive tvari. To se najcesce
obavlja ambulantno i nije potrebna ho-

spitalizacija. Ne uzimajte nikakve lije-
kove za proljev koji se mogu nabaviti
bez recepta, a da prethodno niste kon-
zultirali lijecnika.

dana.

uzrokovati proljev i gréeve.

vam pogorsavaju proljev.

Kako kontrolirati proljev?

» Pijte mnogo tekucine. Na taj nacin cete nadomyjestiti onu koju ste izgu-
bili proljevom. Lagane, bistre tekucine poput vade, bistre jithe i sportskih
napitaka su najbolje. Povecavaju li vam ta pica Zed, razrijedite ih vodom.
Pijte polako i neka tekucine budu na sobnoj temperaturi. Pustite da gazirani
napici izgube mjehurice prije nego sto ih konzumirate.

» Jedite vise manjih obroka tijekom dana umjesto tri velika.

o Jedite hranu bogatu kalijem, osim ake vam je lijeCnik propisao druga-
Cije. Zbog proljeva mozete izgubiti taj vazni mineral. Dobri izvori kalija su
banane, narance, krumpir i sokovi od breskve { marelice.

s Pitajte lijecnika smijete li iskusati dijetu s bistrim tekucinama, kako
biste crijevima dali mogucnost da se odmore. Takvom dijetom ne dobivate
sve potrebne hranjive tvari, zato je ne smijete provoditi dulje od tri do pet

s Jedite hranu siroma$nu viaknima. Takva hrana ukljucuje bijeli kruh,
bijelu rizu ili tjesteninu, Zitarice sa slatkim vrhnjem, zrele banane, kuhano
ili konzervirano voce bez koZe, svjeZi sir, jogurt bez sjemenki, jaja, pire krum-
pir ili peceni krumpir, pire od povrca, piletinu ili puretinu bez koZe i ribu.

« Izbjegavajte hranu bogatu vlaknima koja moZe dovesti do proljeva i
gréeva. Takva hrana ukljucuje kruh i Zitarice cjelovitog zrna, sirovo povrée,
grah, kostunjicavo voce, sjemenke, kokice, svjeze i suseno voce.

* [zhjegavajte vruce i vrlo hladne napitke koji mogu pogorsati proljev.
s Izbjegavajte kavu, crni caj, alkohol i slatkise.

s Klonite se pecene, masne, zacinjene hrane. Takva hrana iritira i moZe

s Izbjegavajte mlijeko [ miijecne proizvode, ukljucujuci sladoled, ako
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Opstipacija (zatvor)

Neki lijekovi protiv raka, protiv bo-
lova i drugi lijekovi mogu uzrokovati
zatvor crijeva. Takoder se moZe poja-
viti ako ste manje aktivni ili uzimate
premalo tekucine ili vlakana.

Niste li imali stolicu dulje od dana
ili dva zovite lije¢nika koji vam moZze
preporuciti uzimanje laksativa ili
omekSivaca stolice. Ne uzimajte takva
sredstva bez konzultiranja lije¢nika,
osobito ako vam je nizak broj bijelih
krvnih stanica ili krvnih plocica.

djeluju.

Sto poduzeti kod opstipacije?

* Pijte mnogo tekucine kako biste opustili crijeva. Nemate li rane u usti-
ma pokusajte piti tople i vruce napitke, ukljucujuci vodu, koji posebno dobro

* Provjerite kod lijecnika smijete li prehranom povecati unos vlakana

(postoje oblici raka i posebne nuspojave kod kojih nije preporucljiva hrana
bogata vlaknima). Hrana bogata viaknima ukljucuje mekinje, kruh i fitarice
cjelovitog zrna, sirovo ili kuhano povrée, svjeze ili suseno voce, kostunjica-

vo voce i kokice.

* Svaki dan vjezbajte, Secite ili moZete probati organizirano vieZbanje.
Razgovarajte s lijecnikom o kolicini i vrsti viezbanja koje je dobro za vas.

Djelovanje na Zivce i misiée

Ponekad lijekovi protiv raka mo-
guuzrokovati teSkoce s Zivcima., Jedan
primjer stanja koje utjece na zivéani su-
stav je periferna neuropatija, kod koje
osjecate bol, pecenje, slabost ili trnce
ili bol u rukama ili stopalima. Neki li-
jekovi takoder utjecu na misice, Cine
ih slabima, umornima ili bolnima. Po-
nekad te nuspojave na Zivcima i misici-
ma, iako neugodne, ne moraju biti
ozbiljne. U drugim slucajevima Zivéa-
ni i misicni simptomi mogu biti ozbilj-
ni i potrebna je medicinska intervenci-
ja. Svakako izvijestite lije¢nika o
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simptomima koje osjecate. Najesce ée
se ti simptomi poboljsati, ali moZe pro-
¢i1 godina dana do kraja lije¢enja.

Popis simptoma vezanih uz Zivce
ili misice:

- bockanje

- pecenje

- slabost ili trnci u dlanovima ili sto-
palima

- bol kod hodanja

- slabi, bolni, umorni misici

- gubitak ravnoteZe

- nespretnost

- poteskoce kod zahvacanja pred-
meta ili kopcanja odjece

- drhtanje
- problemi kod hodanja
- bolna Celjust

- gubitak sluha
- bol u Zelucu
- opstipacija.

Kako se nositi s problemima misica i Zivaca?
* Ako su vam prsti utrnuli, budite jako pazljivi kad zahvacate ostre, vru-
Ce predmete ili opasne u bilo kojem pogledu.

» Ako vam fe zahvacen centar za ravnotezu ili snagu misica, izbjegavajte
pad tako da se krecete pazljivo, koristite rukohvate pri penjanju ili silaZenju
stubama 1 koristite gumene podloge u kadi.

» Uvijek nosite cipele s gumenim donovima ako je moguce.
s ZatraZite od lijecnika lijek protiv bolova.

Djelovanje na nokte i koiu

Mogli biste imati manjih problema
s koZom za vrijeme kemoterapije, po-
put crvenila koZe, osipa, svrbeZa,
ljustenja, suhoce, akni i povecane osjet-
ljivosti na sunce. Neki lijekovi protiv
raka kod intravenoznog uzimanja mo-
gu uzrokovati tamnjenje koZe duZ ve-
ne, posebno kod ljudi tamne koZe. Ne-
ki ljudi koriste kozmeticke proizvode
za prekrivanje takvih podrucja, ali to
vam oduzima mnogo vremena ukoli-
ko su zahvacene vece povrSine koZe.
Potamnjela podrucja ¢e izblijediti ne-
koliko mjeseci nakon zavrietka lijece-
nja.

Vasi nokti takoder mogu potamnje-
ti, pozutjeti, postati lomljivi i pucati.
Takoder se mogu pojaviti uzduzne li-
nije ili trake.

Dok veéina tih problema nije
ozbiljna 1 moZete ih sami sanirati, neki
od njih zahtijevaju momentalnu inter-
venciju, Neki lijekovi kod intraveno-
znog davanja mogu prouzro€iti ozbilj-
na i trajna oStecenja tkiva ako iscure
izvan vene. Kazite lijeCniku ili medi-
cinskoj sestri ¢im osjetite bilo kakvo
pecenje ili bol kad dobivate lijek intra-
venozno. Ti simptomi ne znace uvijek
da postoji problem, ali ipak ih ireba od-
mah provjeriti. Ne cklijevajte zvati li-
jecnika kad vam se pojave makar i na
oko bezazleni simptomi.

Neki simptomi mogu znaciti da
imate alergijsku reakciju koja odmah
mora biti lije¢ena. Odmah nazovite li-
jecnika ili medicinsku sestru ako:

- iznenada osjetite snazan svrbez

- vam koZa iznenada popuca

- imate oteZano disanje.



Kako se nositi s problemima koZe i noktiju?

Akne

- Neka vam lice bude suho i Cisto.
- Pitajte lijecnika koje kreme i sapune moZete koristiti.

Svrbez i suhoca koZe

- Nanesite kukuruzni skrob kao $to biste nanijeli puder u prahu.

- Da biste izbjegli suhocu otusirajte se ili okupajte na brzinu umjesto
dugih kupki u vrucoj vodi. Upotrebljavajte hidratantni sapun.

- Nanesite kremu ili losion dok vam je koZa jos vlazna. Izbjegavajte par-
feme, kolonjske vode ili losione poslije brijanja koji sadrZe alkohol.

Problemi s noktima

- MoZete kupiti proizvode za ucvrs¢ivanje noktiju u parfumerijama. Bu-
dite svjesni da ti proizvodi mogu iritirati vasu koZu i nokte.

- Zastitite svoje nokte koristeci rukavice kod pranja suda, rada w vrtu i
drugih kucanskih poslova.

- Svakako obavijestite lijecnika pojavi Ii vam se crvenilo, bol ili promje-
ne oko kozice noktiju.

Nakon zracenja

Kod nekih ljudi koji su bili izloZeni
zraCenju nakon primanja lijekova pro-
tiv raka moze se pojaviti crvenilo koze
na mjestima na kojima su primali zra-

Cenje i to moZe varirati od laganog do
jakog crvenila. Mogu se pojaviti rane
ili ljustenje koZe. Ta reakcija traje sati-
ma ili éak danima. Ako dode do takvih
reakcija, izvijestite o tome lije¢nika ili
medicinsku sestru.

grudnjaci.

Kako ublaiti svrbez i pecenje?

» Staviti hladni vlaZan oblog na zahvaceno podrucje.
« Nosite mekane materijale koji ne iritiraju. Zenama koje su bile lijecene
zracenjem zhog raka dojke nakon operacije su Cesto najugodniji panmucni

Osjetljivost na sunce

s [zhjegavajte direktno izlaganje suncu, osobito izmedu 10,00 i 16,00
sati, kada su sunceve zrake najjace.

* Koristite losione za suncanje sa zastitnim faktorom 15 ili vise. Pro-
izvod kao Sto je cinkov oksid kupljen bez recepta mozZe sasvim blokirati sun-
Ceve zrake.

* Koristite balzam za usne sa zastitnim faktorom protiv sunca.

* Nosite pamucne majice s dugim rukavima, hlace dugackih nogavica i
Sesire Sirokog oboda, osobito ukoliko nemate kose, kako biste blokirali sun-
Ceve zrake. Cak i ljudi tamne koZe moraju se zastititi od sunca za vrijeme
kemoterapije.
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Nuspojave na bubrezima i mo-
kra¢nom mjehuru

Neki lijekovi protiv raka mogu iri-
tirati mjehur ili uzrokovati privreme-
no ili trajno otecenje mokracnog mje-
hura ili bubrega. Uzimate li jedan ili
vide takvih lijekova, vas lijeénik moZe
zatraziti da skupljate uzorke urina tije-
kom 24 sata. Prije pocetka kemotera-
pije potrebno je uzeti uzorke krvi kako
bi se provjerio rad bubrega. Neki lije-

kovi protiv raka uzrokuju promjenu bo-
je urina (narancasta, crvena, zelena ili
zuta) ili urin ima jak miris po lijekovi-
ma 24-72 sata. Provjerite kod lijecni-
ka mogu li lijekovi koje uzimate uzro-
kovati neke od tih pojava.

Uvijek pijte mnogo tekucine kako
biste osigurali dobar protok mokrace i
tako sprijecili probleme. To je osobito
vazno ukoliko primate lijekove koji
utjecu na bubrege ili mjehur. Preporu¢-
ljivi su voda, sok, lagani napici, juha,
sladoled i Zelatina.

« bol ili pecenje kod mokrenja

* ucestalo mokrenje

* nemogucnost mokrenja

s osjecaj da morate hitno mokriti
o crvenkastu ili krvavu mokracu
* povisenu tjelesnu temperaturi
* osjecaj hladnoce i drhtavicu.

Izvijestite svog lijecnika imate li bilo koji od ovih simptoma:
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Simptomi sli¢ni gripi

Neki ljudi osjecaju se kao da ima-
ju gripu nekoliko sati do nekoliko da-
na nakon kemoterapije, osobito ako pri-
maju kemoterapiju u kombinaciji s bi-
oloSkom terapijom. Simptomi sli¢ni
gripi - bolovi u misi¢ima i kostima, gla-
vobolja, umor, mucnina, lagana vruci-
ca, osjecaj hladnoce i slabi apetit mo-
gu trajati 1-3 dana. Infekcija ili rak sam
po sebi mogu takoder uzrokovati ove
simptome. Konzultirajte lije¢nika ima-
te li takve simptome.

Zadrzavanje tekucine

Vase tijelo moZe zadrZavati teku-
¢inu kad primate kemoterapiju. Razlog
mogu biti hormonalne promjene od ke-
moterapije, sami lijekovi ili rak. Oba-
vijestite lijec¢nika ili medicinsku sestru
primijetite li oticanje ili podbulost [i-
ca, ruku stopala lica ili abdomena.
Mozda ¢ete morati izbjegavati sol i hra-
nu koja sadrzi mnogo soli. Ako je pro-
blem ozbiljan, lije¢nik moZe propisati
diuretik koji ¢e pomoci vasem tijelu da
izluéi suvisnu tekucinu.

Djelovanje na spolne organe

Kemoterapija moZe ali ne mora
uvijek utjecati na spolne organe (testi-
si kod muskarca, vagina i jajnici kod
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Zena) i njihovo funkcioniranje. Nuspo-
jave koje se mogu pojaviti ovise o lije-
ku, o pacijentovoj starosti i opéem
zdravlju.

Muskarci

Kemoterapijski lijekovi mogu
umanjiti broj spermija i smanjiti njiho-
vu pokretljivost, Te promjene mogu re-
zultirati neplodnoS¢u koja moZe biil
privremena ili trajna. Neplodnost utje-
¢e na moguénost muskarca za oplod-
nju, ali ne utje¢e na spolne odnose.
Druge moguce posljedice tih lijekova
su problemi postizanja ili odrzavanja
erekcije 1 kromosomski poremecaji
kod ploda.

Zene

Lijekovi protiv raka mogu utjecati
na jajnike i smanjiti koli¢inu hormona
koje proizvode. Nekim Zenama mens-
truacije postanu neredovite ifi potpu-
no prestanu u vrijeme kemoterapije.
Posljedice mogu biti privremene ili
trajne.

- Neplodnost

Ostecenja jajnika mogu rezultirati
neplodno$cu, nemoguéno$éu da Zena
zatrudni. Neplodnost moZe biti privre-
mena ili trajna. Hoce li doci do neplod-
nosti i koliko e ona trajati ovisi o mno-
go ¢imbenika, ukljucujuéi vrstu lijeka,
dozu i Zeninu Zivotnu dob.

- Menopauza

Zenina Zivotna dob i kolicina i vrsta
lijekova koji se koriste u kemoterapiji
odlucit ¢e hoce li Zena do¢i u meno-
pauzu dok prima kemoterapiju. Kemo-
terapija takoder moZe uzrokovati sim-
ptome sli¢ne menopauzi kao $to su va-

fovi vrucine i suhoca vagine. Te pro-
mjene u tkivu mogu uzrokovati neu-
godu pri spolnim odnosima 1 mogu
Zenu uciniti podloznijom vaginalnim 1
infekeijama mjehura. Bilo kakva infek-
cija mora se odmah lijeCiti. Menopau-
za moZe biti privremena ili trajna.

* Oblacite se u slojevima.
« [zhjegavajte kofein i alkohol.
« Viezbajte.

Pomoc¢ kod valova vruéine:

* [sprobajte meditaciju ili druge metode relaksacije.

- Trudnoca

Tako je trudnoca moguéa u vrije-
me kemoterapije, nije preporucljiva jer
lijekovi protiv raka mogu izazvati po-
remecaje kod djeteta. Lijecnici savije-
tuju svim Zenama u fertilnoj dobi kon-
trolu zace¢a pomocu razlicitih metoda
kontracepcije: kondoma, spermicida,
dijafragmi i pilula. Pilule nisu priklad-
ne za Zene koje imaju rak dojke. Pitaj-
te lijeCnika o mogucnostima koje su
vam na raspolaganju.

Ako je Zena trudna kad se otkrije
rak, moZe se pricekati s kemoterapi-
jom dok se beba ne rodi. Za zene koji-
ma je kemoterapija potrebna odmah
treba razmotriti moguée posljedice ke-
moterapije na fetus.

- Osjeéaji prema spolnosti
Seksualni osjecaji i stavovi su ra-
zliciti kod ljudi za vrijeme kemotera-

pije. Neki se ljudi osjecaju blizima svo-
jim partnerima i imaju pove¢anu Zelju
za seksom. Neki osjecaju male ili ni-
kakve promjene u Zelji, a kod nekih
spolna Zelja nestaje zbog fizickog i
emocionalnog stresa uslijed raka i ke-
moterapije.

Fizicki i emocionalni stresovi uk-
ljucuju:

- brigu zbog promjene u izgledu

- strah zbog zdravlja obitelji ili fi-
nancija

- nuspojave lije¢enja, ukljucujuci
umor i hormonalne promjene

Zabrinutost 1 strahovi partnera ta-
koder mogu utjecati na spolnu vezu.
Neki se brinu da bi tjelesna intimnost
mogla naStetiti osobi koja ima rak. Dru-
gi strahuju da mogu dobiti rak ili da
lijekovi mogu na njih utjecati.
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Vii vad partner morate osjecati slo-
bodu da razgovarate o brigama koje vas
muce u vezi sa seksom sa svojim lijec-
nikom, medicinskom sestrom, socijal-
nim radnikom i drugim savjetnicima
koji ¢e vam pruZiti informacije 1 sigur-
nost koja vam je potrebna.

Vi1 vas partner morate pokusati di-
jeliti svoje osje¢aje. Ako vam je tesko
razgovarati o seksu ili raku mozda Zeli-
te razgovarati sa savjetnikom koji vam
moZe pomo¢i olvorenim razgovorom.
Pomoc¢i takoder mogu psihijatri, psiho-
lozi, socijalni radnici, bracni savjetni-
ci, seksualni terapeuti i duhovnici.
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Ako vam je bilo ugodno i ako ste
uzivali u seksualnoj vezi prije pocetka
kemoterapije, najvjerojatnije Cete i da-
lje uZivati u tjelesnoj intimnosti za vri-
jeme lijecenja, no mozda Cete otkriti
da se intimnost mijenja u vrijeme lije-
Cenja. Grljenje, dodirivanje, mazenje
mogu postati vazniji dok sam spolni
¢in postaje manje vazan. Upamtite da
ono §to je vrijedilo ranije vrijedi i sa-
da. Ne postoji "pravi" nadin za
izrazavanje seksualnosti. Vi i vas par-
tner morate zajedno odluditi §to vam
pruza uZitak.

4. PRAVILNA PREHRANA TIJEKOM
KEMOTERAPIJE

Od velike je vaZnosti pravilno se
hraniti dok primate kemoterapiju. Pra-
vilna prehrana tijekom kemoterapije
znadi uravnotezenu prehranu koja sa-
drzi sve hranjive tvari potrebne tijelu.
Takoder to zna¢i uzimati hranu dovolj-
no bogatu kalorijama da odrZite tjele-
snu teZinu i dovoljno bogatu bjelance-
vinama da se tkiva koja lijecenje raka
moZe oStetiti mogu ponovno izgraditi.
Ljudi koji se pravilno hrane bolje se
nose s nuspojavama i lakSe se bore pro-
tiv infekcija. Takoder njihovo tijelo
moze brie iznova izgraditi zdravo tki-
vo.

Sto ako ne osje¢am potrebu za
hranom?

Bit ¢e dana kad ete osjecati da jed-
nostavno ne mo7ete jesti. MoZete izgu-
biti apetit osjecate li se depresivno ili
umorno (vidi "Dobivanje potrebne pot-
pore" za savjet). Isto tako, mucnina ili
problemi s ustima i grlom mogu ucini-
ti da vam je tesko ili bolno jesti (vidi
"Problemi s ustima, desnima i grlom"
za korisne upute). U nekim slucajevi-
ma, ako ne moZete uzimati hranu tije-
kom duZeg vremenskog razdoblja, vas
lije¢nik moZe preporuciti primanje hra-
njivih tvari intravenozno, odnosno in-
fuzijom, sve dok ponovno ne budete u
moguénosti uzimati hranu.
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Zelju.

gih slicnih tekucina.

od toga.

radio ili gledajte TV.
hrani.

cificnim prehrambenim potrebama.

Kada je problem slabi apetit, isprobajte ove prijedloge

« Jedite Cesto | uzimajte male obroke kad god Zelite, moZda ¢ak 4 - 6 puta
dnevno. Ne morate jesti tri uobicajena obroka dnevno.
s DrZite hranu u blizini, tako da vam bude nadohvat ruke kad osjetite

» Cak i ako ne Zelite jesti vrstu hranu, pokusajte uzimati napitke tijekom
dana. Vaine kalorije i hranjive tvari moZete dobiti putem sokova, juhe i dru-

o [skuSavajie nove hrane i recepte, kako bi vam prehrana bila raznolika.

* Kad god je moguce, prosecite prije jela. MoZda Cete osjeéati vecu glad

* PokuSajte mijenjati rutinu obroka, npr. jedite na razlicitim mjestima.

s Jedite s prijateljima ili ¢lanovima obitelji. Kad jedete sami, slusajte
* Raspitajte se kod svog lijecnika ili medicinske sestre o dodacima pre-

* Razgovarajte s nutricionistom (strucnjakom za prehranu) o svojim spe-

Smijem li piti alkoholna pica?

Male koli¢ine alkohola mogu vam
pomodi da se opustite ili vam povecati
apetit, S druge strane, alkohol u inter-
akciji s nekim lijekovima moZe po-
gorsati njihove nuspojave, Iz tog razlo-
ga neki ljudi moraju piti manje alko-
hola ili ga potpuno izbjegavati tijekom
kemoterapije. Pitajte lije¢nika smijete
liiu kojim koli¢inama piti pivo, vino i
druga alkoholna pica tijekom kemote-
rapije.
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Smijem li uzimati vitaminske i
mineralne preparate?

Najce$ce dobivate sve vitamine i
minerale koji su vam potrebni ako se
zdravo hranite. Razgovarajte s lijec-
nikom, medicinskom sestrom, registri-
ranim nutricionistom ili ljekarnikom
prije nego $to zapo¢nete uzimati vita-
minske ili mineralne dodatke. Visak ne-
kih vitamina ili minerala moZe biti jed-
nako Stetan kao i manjak. Saznajte $to
Jje za vas preporucljivo.

5. DOBIVANJE POTREBNE POTPORE

Kemoterapija kao i rak moZe do-
nijeti velike promjene u Zivotu osobe.
Dok vam moZe pomo¢i u izlijecenju
raka, ponekad moZe utjecati na cjelo-
kupno zdravlje, uzrokovati stres, po-
remetiti dnevni raspored i staviti 0sob-
ne odnose na kusnju i zato nije ¢udno
Sto se neki ljudi osjecaju placljivo, ner-
vozno, ljuto ili depresivno u nekim tre-
nucima tijekom kemoterapije.

Te emocije mogu biti sasvim nor-
malne, ali mogu biti 1 uznemirujuée.
Na srecu, uvijek postoje nacini da se
0soba nosi s tim emocionalnim nuspo-
javama jednako kao $to postoje nacini
da se nosi s fizickim nuspojavama ke-
moterapije.

Kako mogu dobiti potporu?

Potporu mozete izabrati iz mnogih
izvora. Ovdje su neki od najvaZnijih:

- Lijecnici, medicinske sestre i
ostali medicinski strucnjaci

Imate 1i pitanja ili ste zabrinuti u
vezi s vaSom terapijom, razgovarajte
s Clanovima vaSeg medicinskog tima.
KaZite im osjecate li se nervozno ili
depresivno ili ako dozivljavate druge
fizicke ili emocionalne promjene.

- Profesionalni savjetnici

Postoje razli¢iti savjetnici koji vam
mogu pomoéi da izrazite, razumijete i
izadete na kraj sa svojim osjecajima.
Ukoliko ste depresivni, morate po-
traZiti profesionalnu pomo¢. Znaci de-
presije su osjecaj beznada, bezvrijed-
nosti, krivnje ili osjecaj da Zivot nije
vrijedan Zivljenja. Ovisno o vasim Ze-
ljama i potrebama, moZda Zelite razgo-
varati sa psihijatrom, psihologom, so-
cijalnim radnikom, seksualnim terape-
utom, duhovnikom. Takoder postoje li-
jekovi koji se mogu koristiti za lijece-
nje depresije. Mnogi centri za lijece-
nje raka imaju psihoonkologke progra-
me sa psihijatrima, psiholozima i so-
cijalnim radnicima osposobljenim da
rade s oboljelima od raka. Va$ lijec-
nik, medicinska sestra ili socijalni rad-
nik mogu vam preporuiti koga da kon-
taktirate.

- Prijatelji i ¢lanovi obitelji

Razgovor s prijateljima i ¢lanovi-
ma obitelji moZe vam pomoci da se
osjecate mnogo bolje. Cesto vas oni
mogu utjesiti i ohrabriti na nacin koji
nitko drugi ne moze, ali mozda Cete im
morati pomoéi da vam pomognu. U
trenucima kad mozda oekujete da ¢e
drugi poZuriti da vam pomognu, mozda
¢ete vi morati napraviti prvi korak.
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- TraZenje pomodi od prijatelja i
obitelji

Mnogi ljudi ne razumiju rak i
mozda Ce se povuci od vas jer se boje
vase bolesti i ne znaju kako vam mogu
pomoéi. Drugi se mogu bojati da Ce vas
uznemiriti ako kazu nesto "krivo".
Mozete pomoci tako da budete otvore-
ni u razgovorima s drugim osobama o
svojoj bolesti, lijecenju, potrebama i
osjecajima. Govoreti otvoreno mozete
ispraviti krive predodzbe o raku.
MoZete dati ljudima do znanja da ne po-
stoji "prava” stvar koju se moZe kazati
dok god je jasno da im je stalo do vas.
Jednom kad ljudi shvate da mogu s va-
ma iskreno razgovarati lakSe ¢e vam se
otvoriti i radije ¢e vam ponuditi svoju
potporu. Prihvatiti pomo¢ moZe biti
te$ko. Dopustajuci drugima da vam po-
mognu, ¢inite ih manje bespomo¢nima.
Na neki nacin vi pomazete drugima da
se nose s vasom bole3cu.

- Grupe za potporu

Grupe za potporu sacinjavaju ljudi
koji su progli ili prolaze kroz ista isku-
stva kroz koja prolazite i vi. Mnogi lju-
di koji imaju rak lakSe dijele svoje mi-
sli i osjecaje sa lanovima grupe nego
s bilo kime drugim. Grupe za potporu
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takoder sluze kao vaZan izvor praktic-
nih informacija o Zivotu s rakom.

Neke studije pokazuju da ne samo
da vam grupe za potporu pomazu da
se bolje emocionalno osjecate, nego
vam takoder mogu pomoci u tjelesnom
oporavku od raka.

Potporu takoder mozete pronaci u
programima "Jedan na jedan" koji vas
stavljaju u kontakt s drugom osobom
koja vam je slicna svojom dobi, spo-
lom, vrstom raka itd. U nekim progra-
mima ta vas osoba dolazi posjetiti, u
drugima vas telefonska linija stavlja u
kontakt s nekim s kime moZete razgo-
varati. Kasnije ¢ete mozda Zeljeti po-
moc¢i drugima koji prolaze kroz ista
iskustva kroz koja ste i vi prosli.

Izvori informacija o programima
potpore, savjetovanjima, financijskoj
potpori, prijevozu na i sa lijeenja i in-
formacija o raku ukljucuju organizaci-
je unutar susjedstva, lokalno medicin-
sko osoblje i vasa bolnica, klinika ili
medicinski centar u kojem se lijeCite.
U javnim bibliotekama i bibliotekama
za pacijete u bolnicama bibliotekar
vam moze pomo¢i da pronadete knji-
ge i Elanke. Nacionalna informacijska
sluzba instituta za rak je takoder iz-
vrstan izvor informacija i publikacija.

* Gledajte smijesne filmove.
s Pomognite nekom drugom.
* Slusajte glazbu.

» VieZbajte ukoliko moZete.
* Cinite stvari koje vas zanimaju.

Kako mogu $to viSe uzivati u svakodnevnom Zzivotu?

* Dijelite svoje osjecaje sa prijateljima i obitelji.

* [sprobajte nove hobije i naucite nove vjestine.

Odvracanje paznje

Odvracanje paznje odnosi se na ko-
riStenje neke aktivnosti u cilju skreta-
nja paznje s vasih briga i nelagoda. Ra-
zgovor s prijateljima ili rodacima, gle-
danje TV-a, slusanje radija, Citanje,
odlazak u kino ili rad rukama, npr. ve-
zenje, slaganje slagaljki, gradnja ma-
keta ili slikanje su nacini za odvraca-
nje paznje. Mnogi centri za lijecenje
raka imaju glazboterapeute ili art tera-
peute koji vam mogu uvelike pomocéi
dok traje lijecenje raka. Pitajte medi-
cinsku sestru ili na odjelu socijalnog
rada 0 moguéim izvorima na vasem po-
drucju.

Terapija masazom

Ideja o izlije¢enju dodirom je sta-
ra. Prvi pisani podaci o masazi datira-
juod prije 3000. g. iz Kine. Terapija ma-
sazom ukljucuje dodir i razli¢ite meto-

de gladenja i gnjeCenja miSica tijela.
Terapiju mora provoditi terapeut - ma-
ser s licencom. Razgovarajte s lije¢ni-
kom prije nego $to zapocnete terapiju.

Meditacija i molitva

Meditacija je metoda opustanja ko-
ja vam dozvoljava da usmjerite svoju
energiju 1 misli na nesto odredeno. To
osobito pomaze kad su vam um i tijelo
pod stresom zbog lijecenja raka, na pri-
mjer moZete ponavljati rijec ili gledati
neki predmet kao $to je slika. Drugi
oblik meditacije je dopustanje vlasti-
tim mislima, osjecajima i slikama da
prolaze kroz va§ um. Pacijentima koji
vjeruju u vise duhovne snage molitva
moZe dati snagu, utjehu i inspiraciju
kroz iskustvo raka. Bez obzira molite
li sami, s obitelji i prijateljima ili kao
¢lan vjerske zajednice, molitva moze
pomoc¢i. Duhovnik ili vas duhovni sav-
jetnik mogu vam pomoci da ukompo-
nirate molitvu u svakodnevni Zivot.
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Napetost i opustanje misica

Legnite u tihu prostoriju. Digite po-
lako i duboko. Kod udisaja napnite
odredeni misic ili grupu misica, na pri-
mjer moZete Cvrsto zatvoriti oi, na-
mrtiti lice, stisnite zube, stisnite pesni-
ce ili stisnite ruke ili noge, zadrZite dah
i drZite miSice stegnute sekundu ili dvi-
je. Potom izdahnite, opustite napetost i
pustite da vam se tijelo potpuno opusti.
Ponovite proces s drugim misi¢ima ili
grupama misi¢a. MoZete pokugati i va-
rijaciju te metode, tzv. "progresiviu re-
laksaciju”. Zapoénite s prstima jedne
noge i izvodeci pokrete prema gore pro-
gresivno napinjite i opustajte sve misice
jedne noge. Potom ucinite isto s dru-
gom nogom. Tada napnite i opustite
ostale grupe misica u tijelu, ukljucuju-
¢i miSice tjemena. Sjetite se da zadrZite
dah pri napinjanju miSica i izdahnete
pri opustanju miSica.

Tjelesne vjezbe

Vjezbe mogu smanjiti bol, uCvrstiti
slabe misice, povratiti ravnoteZu i sma-
njiti depresiju i umor. Nakon §to ste do-
bili dopustenje od svog lijecnika,
mozete zapoceti s hodanjem 5-10 mi-
nuta dva puta dnevno, a kasnije pove-
Cavati aktivnosti.
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Ritmicko disanje

Zauzmite ugodan poloZaj i opusti-
te sve miice. Imate li otvorene odi,
usredotocite se na daleki predmet, Ima-
te li zatvorene o¢i, zamislite miran pri-
zor i jednostavno oistite svoj um i
usredotoCite se na svoje disanje.

Udahnite i izdahnite polako 1
ugadno kroz nos. Ako Zelite, moZete
odrZati ritam tako da sami sebi broji-
te: "Udah, jedan, dva; izdah, jedan,
dva". Osjecajte se opusteno i olabavi-
te se svaki put kad izdahnete. MoZete
koristiti tu metodu samo nekoliko se-
kundi ili do deset minuta. Zavrsite s
ritmi¢nim disanjem brojeci polako i
tiho do tri.

Joga

Sve §to vam je potrebno je tiho,
ugodno mjesto i neSto vremena svakog
dana da biste prakticirali disanje, ra-
stezanje i meditaciju. MoZete ii na te-
¢aj, pregledavati knjige, video snimke
ili slu$ati audio snimke kako biste na-
ucili kako prakticirati jogu. Pitajte svog
socijalnog radnika, psihologa ili psihi-
jatra o teCajevima joge na vasem po-
drucju.

6. ZAKLJUCAK

Nadamo se da ¢e vam informacije
ko se kemoterapija koristi za lijeCenje
raka. Znate li $to vas ocekuje kad idete
na lije¢enje, mozda necete osjecati
strah. Zapamtite da razgovarate sa svo-

jim lije¢nikom, medicinskom sestrom
ili drugim ¢lanovima zdravstvenog ti-
ma kad god imate pitanja ili osjecate
da vam je potrebno jo§ dodatnih infor-
macija.

7. TUMAC POJMOVA

.....

rapija i vi". Takoder, objasnjava neke rijeci koje su povezane s kemoterapijom, a
nisu spomenute u ovoj knjizici, a moZda ¢ete ih Cuti od svojeg lijecnika ili medi-

cinske sestre.

POMOCNA KEMOTERAPIJA

Lijekovi protiv raka ili hormoni koji se daju nakon operacije i/ili zraCenja da

pomognu sprijeciti povratak raka.

ALOPECIJA
Gubitak kose

ANEMIJA

Premalo crvenih krvnih stanica. Simptomi anemije ukljucuju osjecaj umora,

slabosti, teSkoce disanja.

ANTIEMETIK
Sredstvo protiv povracanja.
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BIOLOSKA TERAPIJA
Lije¢enje koje stimulira ili obnavlja moguénost imunog sustava za borbu protiv
infekcija i bolesti. Zove se jos imunoterapija.

KKS

Kompletna krvna slika. Broj crvenih krvnih stanica, bijelih krvnih stanica i
plocica u uzorku krvi.

KOSTANA SRZ
Unutarnje spuzvasto tkivo kosti u kojem se stvaraju krvne stanice.

RAK
Opceniti termin za vise od stotinu bolesti u kojima abnormalne stanice rastu
izvan kontrole; maligni tumor.

KATETER
Tanka fleksibilna cjevéica kroz koju tekuéine ulaze ili izlaze iz tijela.

CENTRALNI VENSKI KATETER
Specijalna tanka fleksibilna cjevcica koja se stavlja u veliku venu. Tamo ostaje

KEMOTERAPIJA
Koristenje lijekova za lije¢enje raka.

KROMOSOMI
Tjelesca poput niti koja se nalaze u jezgri ili centralnom dijelu stanice koja
nosi DNA, informacije o nasljedu.

KLINICKE PROBE

Studije koje testiraju nova medicinska lije¢enja. Klinicke probe se provode s
dobrovoljcima i koncentriraju se na jedan od sljedecih aspekata raka: prevencija
raka, lijecenje ili poboljSanje kvalitete Zivota osoba oboljelih od raka.

FAKTORI KOII STIMULIRAJU KOLONIJE

Tvari koje stimuliraju proizvodnju krvnih stanica. Lije¢enje faktorima koji
stimuliraju kolonije moZe pomodi tkivu koje stvara krv da se oporavi od poslje-
dica kemoterapije i zracenja. Oni ukljucuju granulocitne faktore koji stimuliraju
kolonije (G-CSF) i granulocitne-makrofagi faktore koji stimuliraju kolonije (GM-
-CSF).
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KOMBINIRANA KEMOTERAPIJA

Koristenje vise od jednog lijeka za lijecenje raka.
DIURETICI

Lijekovi koji pomazu tijelu da se rijesi suvisne vode i soli.

GASTROINTESTINALNI
Probavni trakt koji ukljucuje usta, jednjak, Zeludac i crijeva.

HORMONI

Tvari koje proizvode endokrine Zzlijezde u tijelu. Hormoni se oslobadaju di-
rektno u krv iimaju specifi¢ne efekte na stanice i organe u tijelu, stimulirajuéi ili
sprecavajuci njihov rast.

INFUZIJA

Polagano i/ili produZeno davanje lijekova ili tekucina.

INJEKCIJA

Koritenje $price i igle da se utisnu tekucine ili lijekovi u tijelo.

INTRAARTERIISKO (IA)

U arteriju.

INTRAKAVITARNO (IC)
U Supljinu ili prostor, osobito abdomen, zdjelicu ili prsa.

INTRALEZIJSKI (IL)
U kancerogeno podrucje u kozi.

INTRAMUSKULARNO (IM)
U miic.
INTRASPINALNO (1S)

U spinalnu tekuéinu.

INTRAVENOZNO (IV)
U venu.

MALIGNO
Koristi se za opis kancerogenog tumora.

MUKOSITIS
Vidi stomatitis.
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PALIJATIVNA SKRB
LijeCenje koje olakSava umjesto da lijeci simptome uzrokovane rakom. Pali-
jativna njega moze pomoci ljudima da Zive ugodnije.

PERIFERNA NEUROPATIJA

Stanje ZivCanog sustava koje najces¢e pocinje u rukama ifili stopalima sa
simptomima obamrlosti, probadanja, pecenja i/ili slabosti. MozZe biti uzrokovano
razli¢itim lijekovima protiv raka.

PERORALNO (PO)
Na usta, oralno.

PLOCICE
Krvne stanice koje pomaZzu prestanku krvarenja.

PORT

Mali plasti¢ni ili metalni kontejner operativno smjesten ispod koZe i priklju-
Cen u srediSnji venski kateter unutar tijela. Krv i teku¢ine mogu uéi i izaéi iz
porta koriste¢i specijalnu iglu.

TERAPIJA ZRACENJEM

Lijecenje raka zrac¢enjem (zrake visoke energije)

CRVENE KRVNE STANICE

Stanice koje opskrbljuju kisikom tkiva u tijelu.

REMISIJA
Djelomicni ili potpuni nestanak znakova i simptoma raka.

STOMATITIS
Rane u ustima.

SUBKUTANI
Pod koZzom

TUMOR

Abnormalni rast stanica ili tkiva. Tumor moze benigni, nekancerogeni ili ma-
ligni, kancerogeni.

BIJELE KRVNE STANICE
Krvne stanice koje se bore protiv upala.
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